{7 A
AND

.,,,

ERS MAGNUSSON VAR

NARAATTI no v nnoaen

{ Anders Ma '

Alder: 37 ar

Bor: Vasastan, Stockholm

Famiilj: Fru Camilla, dotter Marta 7
manader.

Yrke: Driver Svenska Institutet for
Sorgbearbetning, utbildad civilekonom.
Motto: Var sann mot dig sjélv!
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Det &r nar du ger upp, som du far
styrka.

Erkann dina fel och brister och be
om hjalp.

Gottgér de ménniskor du har
skadat — det kan racka med att

séga forlat.

Beratta om dina problem och vad
du har gjort fér ndgon annan som

du har fértroende for.

Den enda du kan forandra ar dig
sjélv, s& forsok gora det.

Narman gerupp farman styrka’

Anders Magnusson ar nykter
alkoholist sedan sju ar tillbaka.
Vandpunkten kom nér han till
slut gav upp.

-En del gor aldrig det utan
hamnar pa bar- eller darhuset.

I dag driver han Svenska Institutet
for Sorgbearbetning dir han hjilper
minniskor att ta sig ur sin sorg.

— Historien bakom, och smir-
tan, ser olika ut i allas vindpunk-
ter. Men nir smirtan ir storre in
ridslan for att ge upp, dd kommer
vindningen. Och d& mirker man
att det finns fast mark under f6t-
terna, siger han.

I hans fall var det mycket som

var tokigt frin bérjan. En trasslig
uppvixt ledde till kriminalitet och
ett liv i sus och dus. Drogerna héll
till slut pa att ta kl pd honom. Nir
hans tjej sedan limnade honom

blev han helt knicke.

Fick kdnna gemenskap
Han siger att han var som en blot
flick p& mattan hemma i vardags-
rummet och bara skrek ritt utiun-
gefir en halvtimme. S3 sméningom
gick han till en sjilvhjilpsgrupp.
Sakta men sikert bérjade han
om pa ny kula. Han, som inte
ens drack kaffe, kokade nu kaffe
4t de andra i gruppen och fick
plotsligt kinna virme, gemen-

S4 hir bearbetar du din sorg

@ Sorg ar normalt och naturligt.
Sorg kanner vi vid alla forluster,
allt fran dod och skilsmassor till
forlorade jobb.

@ Lagg inte locket pa sorgen
genom att ata mycket, trana, spela
eller andra Gverdrivna beteenden
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som bara dampar kanslorna.

® Undvik att intellektualisera din
sorg. Floskler, som att tiden laker
alla sér, ar inte sanna.

@ Valj ut den forlust som du ténker
pa mest och som tar mest energi.

skap och oférbehéllsam kirlek.
— P4 Spy Bar satt det gront dng-
estslajm pa viggarna. Alla jagade
efter ndgot, 4nd4 var alla ensamma.
I sjilvhjilpsgruppen madde jag bra
for forsta gingen pa linge.
Tidigare hade han anvint vilka
medel som helst for att fi det han
ville ha. Drivkraften act alltid klara
sig sjily, fick han plstsligt slippa.

Inte radd for att bli vergiven
— Nir jag gav upp min kamp
kindes det som att gora ett
bungyjump utan gummisnodd.
—Men man faller inte — nir
man ger upp fir man styrka. Nu-
mera lever jag livet varje dag som

Den kan vara farsk eller ha hant for
20-30 ar sedan.

® Skriv ned vad du kénner infér den
hér personen — det &r nastan alltid
en ménniska inblandad. Be om ur-
sakt for dina misstag och forlat den
andre for vad han/hon gjort.

om det finns ndgot gott dirute.

Det handlar om att forsoka hitta
tillbaka till den fértrostan som de
flesta har som barn. Tron pa ndgot
gott, pa att det ordnar sig. Den som
ger kirlek far kiirlek tillbaka.

At bli 8vergiven ir inget som
Anders 4r ridd for lingre.

—Den enda som kan éverge mig
ir jag sjilv och det tinker jag inte
gora en ging ill, sdger han.

Anna Bjore

LANKTIPS:

www.sorg.se, www.agnetasjodin.
com, stinasmac@delta.telenordia.
se (mejla om du vill prata med Stina
Naslund)

@ Las upp vad du skrivit fér ndgon
annan som du litar pa, inte for den
person som ar inblandad i sorgen.

@ Ta farval av de kanslor som du
burit pa — nu kan du bérja om pa
ny kula.

Kalla: Svenska Institutet for Sorgbearbetning.



